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NAAF NAAFU Bli medlem Inneklima Uteluft Pollenvarsel

Renhold og rengjgring ved =

luftveisallergi UTSKRIFTVERSJON

Boligrenhold og - rengjgring ved
luftveisallergi

Luftveisallergier rammer mange. Reaksjon i nesen
(allergisk rhinitt) er hyppigst, og noen far samtidig
allergiske plager i gynene. Mange far ogsa astma.
Tilsvarende reaksjoner uten allergi (vasomotorisk
rhinitt) og astma uten allergi forekommer ogsa
hyppig. De skyldes hyperreaktivitet i slimhinnene, og
der fremkalles symptomene av en rekke
forurensninger i luften (irritanter). Irritantene finnes
bdde i flyktig form (som gass) og i og pa svevestgv.

Stov er viktig

Mye skyldes stgv. Stgv som pustes inn, far mye lengre
virketid i luftveiene enn flyktige gassmolekyler. I
luftveiene lander partiklene i kroppens egen fukt. Da
vil allergener og kjemiske stoffer Igses og frigjgres slik
at de kan reagere med cellene der og antistoffene
vare der, men de kan ogs@ komme inn i kroppen og
pavirke var indre kjemi. Ogsa de aller minste
(ultrafine) partiklene ndr dypt og kan trenge gjennom
veggen i lungeblaerene og inn i blodsirkulasjonen.

Noen av de kjemiske stoffene som faglger med dette
stgvet, kan da virke forstyrrende p& mange av
funksjonene vare. Stgvet kan fa gkt fa ekstra lang
virketid med skadelig virkning ndr luftveisinfeksjoner
("forkjglelser") og allergiske reaksjoner

svekker luftveienes rensesystem (cilieaktiviteten).

Stov pa hjernen?

Det er altsd egentlig ganske fint " ha stgv pa hjernen",
men bare i betydningen at en bruker hjernen til d
tilrettelegge for renhold og rengjgring sa
hensiktsmessig som mulig.

Inhalasjonsallergener som utlgser sykdom ved
luftveisallergier, er alltid i og pa stgv. Imidlertid
utvikler de aller fleste med slike allergier

0gsa hyperreaktivitet i de allergiske slimhinnene.
Mange med allergisk rhinitt, allergiske reaksjoner i
gynene og astma med allergi reagerer derfor ogsa

pa irritanter som finnes bade som flyktige stoffer og i
og pa stov .

Det er nd mange gode behandlingstilbud, men det er
ingen behandling som tar ondet ved roten. Det beste
er & unngd kontakt med de aktuelle allergenkildene og
irritantene i konsentrasjoner som

overstiger tdlegrensen for den enkelte.
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CiInnhold A-A Boligen og szerlig soverom

Boligen er aller viktigst i denne sammenhengen for de

Dette nettstedet er utarbeidet for NAAF fleste oppholder seg der minst 50% av tiden og aller
av professor dr.med. Kjell Aas. mest i soverom. Dette stiller krav til renhold og
rengjgring av boligen og aller mest av soverom,

system©ORGK se renhold og helse. Dette er det viktigste tiltaket

ved sakalt sanering.

Med "renhold" menes tiltak for at forurensninger ikke
kommer inn, og tilrettelegging for god rengjgring,
mens "rengjoring" gar ut pa a fjerne de
forurensningene som finnes inne.

Renhold

Renholdet ma sees i sammenheng med andre forhold
som er med pa a8 bestemme innemiljgets kvalitet,
deriblant forurensningskilder, ventilasjon, temperatur,
fukt, etc. i forhold til personbelastning og aktiviteter i
rommene.

Det begynner med tilrettelegging av inngangspartiet og
uteomradet neer det.

Bolig og innredning bgr tilrettelegges slik at
rengjgringen ikke blir ungdig besveerlig og irriterende.
Inne kan det gjgres mye for & redusere stgvende og
stgvsamlende stoffer og sted. Soverom bgr veere
spesielt lette & gjgre rent!

Tilrettelegging

Det er mest fornuftig & innrette seg slik at man ikke
ma flytte pd altfor mange gjenstander for & fa gjort
rent. Skap som ikke gar helt opp til tak, er store og
besvaerlige stgvsamlere og blir enda verre nar
skaptoppene brukes til lagringsplass. Skap fart opp til
taket gir mer lagringsplass i skapet og mindre
svevestgv. For reoler og bokhyller etc. er det en fordel
med sjalusidgrer eller skyvbare glassdgrer. Apne
himlinger gir ofte stgvproblemer. Det skal lite til fgr
depotstgv fra (utilgjengelige) overflater i slike
himlinger fgrer til mye svevestgv.

Frie rgrledninger og ventilasjonskanaler oppunder tak
kan ogsa bli betydelige stgvsamlere og kilder for
svevestgv. De bgr kasses inn, men veere tilgjengelige
for inspeksjon.

Hengende lysarmatur kan representere betydelige
arealer for stgvsamling og kan i tillegg avgi brent stgv
som er sarlig helseskadelig.

Radiatorer og panelovner bgr vaere lette a rengjgre -
0gsa pa baksiden. Innebygde radiatorer med lufterist i
overkant kan samle veldig mye stgv og smuss.
Vannrette lister, vannrette bordkledninger pa veggen,
frie bjelker, perforerte veggplater (for lydisolasjon),
tekstiltapeter, stra- og strietapeter og teglsteinsvegger
inne kan samle mye stgv og krever ekstra og
besveerlig renhold med god

stgvsuger. Teppegulv krever veldig mye innsats for
ikke 8 bli de verste kildene til svevestgv.
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For den som legger forholdene godt til rette, blir
rengjgringen lettere og mindre tidrgavende. Med
Kvalifisert skjgnn metoden (KSM) kan tilrettelegging og
renholdskrav bedgmmes,

se Renhold og rengjoring bedgmt med KSM .

Risikoelementer inne

Ved inhalasjonsallergi er de viktigste Allergenkilder
inne: husstgvmidd og lagermidd, stgv fra dyr, og
pollen . Dette gir fra seg de mest aktive
inhalasjonsallergenene ("fareklasse 1"). Noen reagerer
0gsa pa muggsopp i alt vesentlig fra muggsoppvekst
inne. Inne er det ogsé’l mer eller mindre stgv /
inntgrket sgl fra mat i fareklasse 1.

Midd og allergener fra midd finnes naer sagt i alle
boliger. Alle med atopisk allergi ma

gjennomfgre tiltak mot midd. Det vil redusere
allergeneksponeringen noe, men ikke helt. Det vil alltid
finnes middallergener igjen i stgvet hjemme,

se middsikkert sengetgy.

Stgv med allergener fra dyr finnes store i mengder
inne der det er eller har vaert kjaeledyr og hos
gardbrukere som holder dyr. Statistisk sette er
allergener fra katt, hest og hund aller verst, men risiko
gjelder alle dyr. Ved atopisk allergi bgr det ikke holdes
kjeeledyr og gardbrukere m& veere varsomme med 3
trekke arbeidsklzer inn i boligen. Stgv fra dyr falger
med i klaer og hdr som har vaert i naerkontakt med dyr,
og slikt stgv drysser av og spres pa mange mater. Det
finnes derfor ogsa i de aller fleste boliger selv om det
aldri har vaert dyr der, se Allergier og astma- og dyr
hjemme (i arbeid).

Vindbaret pollen plager over 20% av befolkningen, og
slike pollen kommer inn . I pollensesongen er det
viktig @ sikre seg best mulig mot det. Pollenstgvet
kan holde seg aktivt i lang tid i stgvet inne, ikke minst
der stgvet holder seg tgrt, og der det er hgy lodden-
og hyllefaktor.

Uteluft inneholder myriader av mange muggsopper,
0og noe av dette kommer inn med uteluften.
Allergiproblemer i innemiljget skapes vanligvis bare der
det blir overvekt av en eller to muggsopper pa grunn
av fuktskader eller spesielle vekststeder inne. Det
anbefales derfor regelmessig kontroll, for eksempel
med sjekkliste for fuktrisiko.

N&r det gjelder stgv med allergener fra mat, er det slik
at de som reagerer allergisk nar de far i seg noe fra
den maten de ikke taler, ofte kan bli darlige ved &
puste inn damp eller stgv fra den samme maten. . I
vanlig husstgv kan det pavises allergener bade fra
kumelk, hvete, erter og ngtter.

Ved slike allergier bgr den matsorten helst ikke finnes i
boligen, og en ma iallfall passe pa at det ikke sgles
eller stgves av den slik at de aktive stoffene blander
seg i stgvet.
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Andre forurensninger inne

Noen forurensninger kommer utenfra, dels fra
uteluften og dels fra smuss og stgv som trekkes inn av
beboere og besgkende. Kjaeledyr trekker inn mye
smuss og bakterier. Inneluften blir imidlertid vanligvis
aller mest forurenset fra kilder inne. Mye er

avgassinger (VOC”), men det dannes ogsa mye stgv
av forskjellig slag. Husstgv er utrolig mangfoldig
sammensatt av partikler av forskjellige stgrrelser. Jo
mindre partikkel, dess lettere fyker de i luften og
pustes inn. Slikt svevestgv kan ha bundet til seg
allergener og et utall av kjemiske stoffer. Noen av de
kjemiske stoffene kan virke som forsterkere for
allergiutvikling og - provokasjon og noen kan virke
som irritanter.

Rengjoring

God rengjgring er viktig for alle og saerlig viktig ved
allergi og annen overfglsomhet mot luftforurensninger.
Det er fordi det i boligen alltid vil finnes og komme pa
ny sykdomsutlgsende forurensninger som krever god
rengjgring uansett hvor flink man ellers eri
renholdet. Flyktige forurensninger kan bare fjernes
med god ventilasjon og fornuftige lufterutiner.

God ventilasjon og fornuftige lufterutiner er viktig ogsa
med tanke pa stgv. Hybelkaniner er ikke noe hyggelig
& se pd, men betyr ingen ting for helsen. Det bgr veere
minst mulig stgv luften. Det oppndes ved & ha lav
lodden og hyllefaktor og sa fijerne mest mulig av
forurensningene ved kildene. Det er likevel ikke til &
unnga at noe kommer i luften - ogsd under selve
rengjgringsprosessen (se senere). Luftrensere er
ikke tilstrekkelige hjelpemidler i dette.

Det som ma til, er god rengjgring umiddelbart
etterfulgt av god gjennomlufting. Arbeidsprosessen bagr
veere gjennomtenkt i forhold til muligheter, tid og
krefter.

Hensiktsmessig utstyr

Rasjonell og effektiv rengjgring krever godt utstyr. Det
finnes mye nytt utstyr som kan gjgre arbeidet lettere.
Det forhandles i store jernvarehandler, kjgpesentre
eller gjennom postordre. Slikt utstyr averteres ofte i
ukebladene og finnes under "rengjgringsprodukter"” i
Telefonkatalogens "Gule sider".

God rengjering som er noenlunde rask og lett, oppnas
med tgrr mikrofiberklut ("miljgklut") og "miljgmopp"
eller med lett fuktige metoder. Til fukting brukes rent
vann. Miljgmopp pa periskopstang er praktisk for
rengjering av hgye flater og lister. Pa skitne flater kan
en bruke impregnerte engangsmopper.
Engangsmopper kastes etter bruk. Et alternativ er &
bruke lettmopper som fuktes fgr bruk. Slikt utstyr tar
opp det aller meste av stgv. Det kan ogsd oppnas med
en god stgvsuger (se senere). Smussflekker fjernes
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med noe mer vann som skvettes pa (for eksempel fra
en liten dynkeflaske) og bruk av lettmopp eller en klut.
Lettmopper vaskes (gjerne i vaskemaskin) og tgrkes til
neste gangs bruk.

Rengjgringsmiddel brukes bare der det er flekker som
krever ekstra innsats..

Stgvsuger

* Det er mange gode stgvsugere pa markedet, men
noen er lite effektive og/eller uforholdsmessig dyre.
* Markedsfgring av stgvsugere har ofte villedende
formuleringer.

* Forbrukerrddet har sammenliknet mange typer

* Best resultat oppndes med sentralstgvsugere og
stgvsugere med spesielt HEPAfilter (sakalt
"allergifilter™).

* Riktig bruk og vedlikehold er viktig.

En god stgvsuger samler opp mye stgv og har relativt
"ren" utbldsningsluft, Sugeevnen ma vaere god, minst
med en luftstrgm gjennom slangen pa 25 liter i
sekundet. Stgynivaet bgr veere lavt.

Det skal vaere lett & ta med seg stgvsugeren og
komme til der det skal rengjgres, og det skal veere
enkelt 8 skifte stavpose, filtre og vedlikeholde
maskinen.

Det er viktig & investere i en god stgvsuger med
"allergifilter" (HEPAfilter), men det er slett ikke
ngdvendig med de dyreste. Forbrukerradet har med fa
ars mellomrom testet de mobile stgvsugerne som er
vanligst pa@ markedet, senest 2005, se artikkel

i Forbrukerrapporten 04, 2003, rapporten

2005 og i april 2007.

Vedlikehold av stgvsuger

En forutsetning for at en god stgvsuger skal fungere
godt, er at den vedlikeholdes godt. Les
bruksanvisningen ngye og fglg den! Pass pa at filtre og
pose er montert riktig! Fglg bruksanvisningen. Skift
finfiltret som sitter i utbld@sningsapningen i henhold til
bruksanvisningen. Hvis (skumgummi) filtret som sitter
mellom motoren og stgvposen, er vaskbart, bgr det
vaskes iallfall for hvert 5. stgvposeskift, alternativt bgr
filtret skiftes da.

Skift stovsugerpose ofte. I stgvpose som star lenge i
maskinen med stgv, blir stgvet ristet under
stgvsugingen og blir stadig mer finfordelt slik at det
kan slippe gjennom materialene og ut i
utbldsningsluften . Stevposen skal ikke lukte! Lukter
den, skulle den forlengst vaert skiftet!

Stgv virvles opp ved stgvsugingen

Selv HEPAfilter kan ikke fange opp de aller minste
(ultrafine) partiklene, sa stgvsugeren kan slippe
gjennom en del av szerlig sma partikler som bldses
opp i luften. Det kan derfor vaere szerlig fornuftig a
investere i sentralstgvsuger der det som suges opp blir
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bldst helt ut av huset. Men ved stgvsuging kommer
det likevel alltid en god del stgv i luften inne uansett
om det brukes sentralstgvsuger, vannbasert stgvsuger
eller stgvsuger med gode filtre som renser 100% i
kammertester (deBlay et al 1998, Gore et al, 2003,
Popplewell et al 2000, Renborg et al 1999). Det kan ha
mange grunner.

I noen stgvsugere er det utettheter slik at noe luft med
stgv lekker utenom filtret. Selv om det ikke er lekkasje
i stgvsugere med filter, fanger filteret ikke opp de
minste partiklene. Under arbeidsprosessen med
stgvsuging skapes det ogsa mye uro i rommet som
virvler opp stgv. Noe skyldes personen og stgvsugeren
og/eller stgvsugerslange som beveger seg pa gulvet
og virvler opp stgv derfra. Men det dreier seg ikke
bare stgv fra gulvet.

"Hoyt stov" er viktig sykdomsarsak.

Like viktig kan det veere at store og sma partikler med
allergener finnes i relativt store mengder pa hgye
flater, lister, i bokhyller, reoler osv som vanligvis
ikke rengjgres ofte. Det er startplass for mye
svevestgv. Det stgvet har ofte ligget sd lenge at det
har fatt pa seg en del allergener og kjemiske stoffer fra
inneluften.

Dette gjgr at "Hgyt stgv" er en viktig og ofte plagsom
arsak til inneklimaplager, allergier og astma. Det blir
lett "respirabelt stgv" pa grunn av luftstremmer som
oppstar i rommene ved alle slags bevegelser der

( uansett stgvsuging) og bruk av dgrer etc - uansett.
Nar det gjelder middallergener, f.eks. vil det fyke mye
opp som usynlig finstgv nar en rer opp sengen. Noe av
det havner pa ghulv og stoler og bord, men mye
havner ogsa pa hgye flater, lister etc, og noe pa
veggene. Stgv med katteallergener er saerlig
besveerlig og kan ogsa finnes pa veggene. Slikt stgv
flyr lett ut igjen ved all slags luftbevegelse, og
selvfglgelig ogsa under rengjgring.

Bevegelsene under stgvsuging skaper luftstrammer og
luftvirvler som gir stgvet "luft under vingene". Den
samme effekten og kanskje kraftigere har de
luftstrammene som skapes av at stgvsugeren trekker
til seg Iuft foran og bldser ut luft bak.

Forslag til fremgangsmate:

En god stgvsuger er absolutt ngdvendig for & fa til
rasjonell og effektiv rengjgring, men bruken i forhold
til andre tiltak bgr vaere gjennomtenkt.

Om den som gjgr rent er allergisk mot
inhalasjonsallergener som kan virvles opp, eller har
hyperreaktive slimhinner, bgr det overveies a

bruke stgvmaske under og like etter rengjgringen.
Andre med tilsvarende inhalasjonsallergier eller
hyperreaktivitet bgr ikke oppholde seg i rommet under
rengjgringen
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1. (For eksempel manedlig): Start med & fjerne stgv
fra hgye stgvdepoter (skaptopper, bokhyller, reoler,
lister, karmer, hengende lysarmatur og lignende) med
miljgklut eller - mopp pa periskopstang. Bruk evt
stgvsuger der stedene kan nds med den uten 3 klatre
opp pa noe.
2. (1-2 ganger pr uke avhengig av lodden-og
hyllefaktor og belastninger) :Fjern stgv pa samme
mate fra lavere flater og stgvsug gulvet til slutt.
3. Umiddelbart etter stgvsugingen gjennomfgres god
utlufting
a. i boliger med aktivt ventilasjonssystem (balansert
eller hybrid ventilasjon) kan det veere nok & gke
viftehastigheten i 10-15 minutter.
b. der det er naturlig ventilasjon eller ikke mulig & gke
viftehastigheten, kan 5-10 minutter lufting med
ordentlig gjennomtrekk vaere ngdvendig, men ikke pa
tidspunkt med forurenset uteluft (industri, trafikk).
4. Under rengjgringen tenker en gjennom om

* forholdene kan legges bedre til rette noen steder

* om det ville veert lettere med bedre utstyr.
5. Gjennomfgr tilrettelegging og skaff evt gnsket
utstyr fgr neste gang!
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1 yoc = flyktige organiske forbindelser (av eng.:
volatile organic compounds)

(sist oppdatert 23. september 2008)

Til toppen

Start med en titt pa "Du er fabelaktig!"

http://www.allergiviten.no/index.asp?G=1993&ID=8215 19.06.2014



